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Vorwort des Herausgebers

ach UN-Angaben befinden sich ak-
Ntuell weltweit Gber 65 Millionen

Menschen auf der Flucht. Davon ka-
men 2015 Uber 8gooo0 nach Deutschland,
um der Notlage in ihren Heimatlandern zu
entkommen. Die Grinde dafir konnen
politisch, wirtschaftlich, religiés oder eth-
nisch sein. Naturkatastrophen und Kriege
zwingen die Menschen genauso zur Flucht
wie der Drang nach Freiheit und Bildung.
Eines steht aber fest: Solange keine lega-
le Einwanderung moglich ist, werden viele
Schutzsuchende Deutschland wieder verlas-
sen mussen.

Sowohl bei der Integration derer, die einen
Schutzstatus erhalten, als auch bei der Be-
treuung und Versorgung derer, die das Land
verlassen mussen, leisten Ehrenamtliche
einen sehr wertvollen Beitrag. Sie ergan-
zen das professionelle Beratungsangebot
von Kirche und Caritas auf hervorragende
Art und Weise. lhnen gebihren daher An-
erkennung und Dank!

Wenn alle Moglichkeiten, einen Aufenthalt
zu verwirklichen, ausgeschopft sind und
eine Trennung unvermeidlich ist, konnen
(ehrenamtliche) Unterstiitzerinnen und
Unterstltzer zu Recht mit Gefluihlen der Hilf-
losigkeit, Trauer, Wut und Enttauschung
konfrontiert sein. Denn sie nehmen Ab-
schied von lieb gewonnenen Menschen. Und
dies kann durchaus schmerzhaft sein.

Aus zahlreichen Begegnungen und Gespra-
chen mit Ehrenamtlichen weif ich, dass
man sich zu Recht fragt: ,Habe ich alle He-
bel in Bewegung gesetzt, um eine Abschie-
bung oder Rickfiihrung zu vermeiden?”
Diese Frage zeugt von hohem Pflichtbe-
wusstsein der Ehrenamtlichen. Hier ist
allerdings deutlich zu sagen, dass nicht die
Ehrenamtlichen fir die teilweise restriktiven

Rahmenbedingungen verantwortlich sind.
Insoweit trifft sie keine Schuld, wenn eine
Trennung nicht mehr zu vermeiden ist. Fir
alle Beteiligten kann es hilfreich sein, sich
Gedanken darlber zu machen, welche Per-
spektiven im Zielland moglich sind. Dafur
empfehle ich neben der Riickkehrberatung
der Wohlfahrtsverbande eine Ubersicht
Uber Ruckkehrhilfen auf der Homepage der
Flichtlingshilfe im Erzbistum Paderborn.
Dort finden Sie neben den allgemein be-
kannten staatlichen Programmen auch Pro-
jekte und Kontaktdaten von Einrichtungen,
die die Wiedereingliederung, medizinische
Versorgung sowie die schulische und beruf-
liche Reintegration erstreben.

Diese Handreichung soll ein Beitrag dazu
sein, dass insbesondere Ehrenamtliche den
Trennungsprozess gut bewdltigen, loslas-
sen und flr sich selbst sorgen konnen. Da-
bei danke ich den vielen Ehrenamtlichen
aus dem Erzbistum Paderborn, die aktiv
geworden sind und uns diesen Bedarf ge-
meldet haben — sie haben fir sich selbst
und andere Hilfe organisiert.

Besonders mochte ich Irmgard Weishaupt,
psychologische Psychotherapeutin und Su-
pervisorin, fur die inhaltliche Gestaltung dieser
Broschure herzlich danken. Marie-Luise Tigges
vom Didzesan-Caritasverband und Hezni
Barjosef danke ich flr die inhaltliche Beglei-
tung. Ich hoffe, dass flr Sie die richtigen Tipps
dabei sind, damit Sie auch in der Zukunft
flr andere brennen, ohne auszubrennen.

-

Domekapitular Dr. Thomas Witt
Sonderbeauftragter

fir Fliichtlingsfragen

im Erzbistum Paderborn
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Bluht jede Weisheit auch
Zu ihrer Zeit und d

Es muB das Herz bei jedem Lebensrufe
Bereit zum Abschied sein und Ne i




1. Ziel der Handreichung

lingshilfe bedeutet (fast) immer: Be-

gegnung, In-Beziehung-Treten, Eingehen
von Bindungen, aber auch sehr oft: Ablo-
sung, Loslassen und Abschied.
Manchmal ist es von beiden Seiten ge-
wiinscht, manchmal einseitig, nicht selten
durch duBere Umstande oder staatliches
Handeln erzwungen (z.B. bei Zuweisung

E hrenamtliches Engagement in der Flticht-

in eine andere Unterkunft oder Kommune,
Rickfihrung und Abschiebung ins Her-
kunftsland oder im Rahmen des Dublin-Ver-
fahrens in ein anderes EU-Land).

Besonders wenn Kinder (mit) betroffen sind
oder eine enge freundschaftliche Bindung
entstanden ist, fallt dieser Abschied schwer.
Ein ganzes Spektrum von Gefuhlen kann da-
mit verbunden sein:

Traurigkeit und Verlustgefiihle, Arger und Wut, Resignation und Leere (,Wozu mache ich das
alles?”), Zweifel und Selbstkritik (,Habe ich genug getan? Hitte ich mehr Einfluss nehmen kénnen?“):
Alle diese Reaktionen sind ,normal” und zutiefst menschlich.

Diese Handreichung soll Anregungen geben, Impulse setzen und

zum Nachdenken einladen:

» Wie kann das (gut) gehen, das Abschiednehmen, das Loslassen, besonders dann, wenn
die realistischen Perspektiven fir die Geflichteten ungewiss oder sogar negativ sind
oder wenn der Abschied (so) von den Beteiligten nicht gewollt ist?

* Woran kann ich erkennen, dass der Zeitpunkt fiir den Abschied gekommen ist?

* Wie kénnen wir den Abschied gestalten? Was bleibt? Was bleibt unerfillt/unerledigt?

¢ Wie kann ich das Wertvolle behalten und das Schmerzliche loslassen?

¢ Wer oder was hilft mir dabei?

* Wie geht es fur mich /fir uns weiter?

Die in dieser Handreichung enthaltenen An-
regungen, Tipps und Erklarungen beanspru-
chen keine Allgemeinglltigkeit. Abhangig
von den Details des Einzelfalls und den Vorer-
fahrungen der Ehrenamtlichen wird zu ent-
scheiden sein, ob andere Losungsvorschlage

zielfihrender sind. In Einzelfdllen kann eine
intensive Auseinandersetzung in Form einer
Supervision oder eines Coachings erforder-
lich sein, um die Folgen einer Abschiebung
oder Rickfuhrung verarbeiten zu konnen.



2. Freuden und Belastungen der ehrenamtlichen

Fliichtlingshilfe

ie fangt sie an — die ehrenamt-
W liche Fliichtlingshilfe? Warum

wurden und werden Menschen
fiir Gefliichtete aktiv?

Am Anfang der ehrenamtlichen Fliichtlings-
hilfe steht in der Regel ein mehr oder weni-
ger spontaner Impuls, ,etwas zu tun® sich
einzumischen, sich zu engagieren.

Oft werden Menschen aktiv, die auch an-
sonsten gesellschaftliche Verantwortung

Ubernehmen, sozial engagiert sind. Fur
manche war und ist jedoch gerade die Si-
tuation mit einer groRen Zahl neu ankom-
mender gefliichteter Menschen in der ei-
genen Kommune oder Nachbarschaft der
Start und die Chance, etwas von Anfang an
mitzugestalten. Die Berichte bereits ehren-
amtlich tatiger Bekannter oder Anwohnerver-
sammlungen und Gemeindetreffen standen
oft am Beginn des Engagements.

2a. Motivationen fur ehrenamtliches Engagement

Wie zumeist liegt diesem Tun ein Biindel von Motiven zugrunde:

+ manchmal der Wunsch, etwas fiir eine positive Entwicklung der Welt zu tun

- manchmal der Wunsch, den eigenen Uberzeugungen von einem ethischen Leben

zu entsprechen

+ Manchmal spielen humanistische und christliche Werte eine Rolle:
die personlichen Vorstellungen von (sozialer) Gerechtigkeit, von unveraufGerlichen
Menschenrechten oder von einem friedlichen Zusammenleben.

+ Manche Helfer mochten durch ihr Engagement die personliche Entwicklung fordern,
die Integration erleichtern und ein positives Bild der deutschen Gesellschaft vermitteln,
u.U. um Radikalisierungstendenzen und Gewalt vorzubeugen.



+ Auch die Freude und der Reiz an interkulturellen Begegnungen und Erfahrungen kénnen
zur ehrenamtlichen Flichtlingshilfe motivieren: Das Interesse und die Faszination fur
das Fremde, die unbekannte Welt sowie die Sitten und Gebrauche anderer Kulturen
erweitern den Horizont und bereichern das eigene Leben.

- Die Erfahrung von Selbstwirksamkeit in der Hilfe fur Gefllichtete erfullt mit Freude,
Stolz und Zufriedenheit. Oftmals kommen Anerkennung und hohe Wertschatzung vom
personlichen Umfeld hinzu.

+ Aus Mitleid, jedoch ist das (noch) keine Hilfe! Aber Mitgefihl ist haufig die
Voraussetzung, sich dem anderen, der in Not ist, zuzuwenden. Dann fiihren die
christlichen oder humanistischen Uberzeugungen zu barmherziger Hilfe und tatiger
Nachstenliebe (siehe das Gleichnis vom barmherzigen Samariter).

+ Nicht zuletzt kdnnen Dankbarkeit, Freude, Annahme der Angebote und positive
Entwicklungen den Helfern eine tiefe innere Befriedigung geben, welche zu weiteren
Aktivitaten motiviert.

Hier kann sich jedoch eine Gefahr verbergen:

Der Wunsch nach Bestatigung und Anerkennung sowie nach ,Erfolgen” kann dazu ver-
leiten, das Engagement Uber das bewaltigbare Maf3 hinaus zu steigern. Dann drohen
Uberforderung, Frustration, Enttauschung, abrupter Rickzug und schlimmstenfalls ein so-
genannter Burn-out.

Hinweis:

Hin und wieder werden sich Helfende auch
mit teilweise massiver Kritik an ihrem En-
gagement auseinandersetzen miissen.




2b. Warnsignale und Selbstfiirsorge — Grenzen erkennen

Wie merke ich, dass ich an meine Grenzen komme oder sie vielleicht schon iiber-
schritten habe?

Warnsignale konnen so aussehen:
+ ungewohnte Tragheit, Unwohlsein, Unlust, Widerwillen im Kontakt mit Geflichteten

- Niedergeschlagenheit, Resignation, Aggression, Uberdruss und Mutlosigkeit:
,Warum mache ich das alles? Hat doch eh keinen Sinn!®

- Gribeln, im Kreise drehen, nicht abschalten konnen

« Gereiztheit

« Verlust von Interesse an anderen Menschen oder Beschaftigungen
- Warnsignale des Korpers (psychosomatische Zeichen)

« Hinweise nahestehender Personen

ACHTUNG: Burn-out-Risiko!




In einer solchen Situation ist es sinnvoll, die Be- und Entlastungsfaktoren
innerhalb und auBerhalb der Fliichtlingshilfe zu analysieren.

Zusatzlich kénnen Sie Schritte unternehmen,
um die allgemeine Lebenszufriedenheit moglichst zu erhohen:

« Achten Sie deshalb stets auf die Zeichen Ihrer Seele und Ihres Korpers!

- Nehmen Sie die Rlickmeldungen der anderen Unterstitzer,
Ihres personlichen Umfeldes und der Hauptamtlichen ernst.

‘

+ Es kann sinnvoll und hilfreich sein, sich regelmaRig den ,geplanten, beabsichtigten’
und den ,tatsachlichen” Umfang des Engagements vor Augen zu fihren. :

- Entscheiden Sie bewusst, wie viel Kontakt Sie personlich jeweils zulassen mochten
(u.a. Haufigkeit, Dauer, Ndhe oder Verbindlichkeit).

+ Machen Sie sich immer wieder bewusst, wofUr Sie zustandig sein wollen oder
kénnen und wofir nicht. Machen Sie sich ein realistisches Bild von den Zustandig-
keiten, Verantwortlichkeiten, Moglichkeiten und Grenzen der gefliichteten
Menschen, aber auch der offiziellen Helfer und Institutionen.

- Sorgen Sie fUr eine gute Balance von Kraft-Raubern und Kraft-Quellen. Auch hier
kénnen die Reflexion und der Austausch mit Freunden, Angehorigen oder auch
professionelle Angebote wie Coaching, strukturierte kollegiale Beratung oder
Supervision Gutes bewirken.

Bei Anfragen (von aufen)
oder Ideen (von innen) nicht

sogleich ,Ja“ sagen und
aktiv werden, sondern sich
Bedenkzeit erbeten bzw. er-
lauben: ,Ich werde dariiber
nachdenken und anschlie-
Bend dariliber entscheiden.”




3. Entwicklungsprozesse in Beziehungen

ie entwickeln sich persénliche
Beziehungen zu gefliichteten
Einzelnen, Gruppen oder Fami-

lien? Schon vor dem ersten Kontakt exis-
tieren ,Bilder in den Képfen“.

Vermittelt durch Medien oder Berichte von
Beteiligten, bilden wir uns automatisch
ein gedankliches Konstrukt vom gefliich-
teten Menschen. Dabei flieBen Stereotype,
Fiktionen, reale Erfahrungen, personliche
Erlebnisse, Erwartungen und Wunschvor-
stellungen zusammen. Wie in jeder zwi-
schenmenschlichen Situation bestimmen
auch hier die ersten Sekunden der ersten
Begegnung Uber Sympathie und Antipa-
thie. Manchmal wird diese erste unbewuss-
te Weichenstellung spater revidiert, oft sind

diese ersten Kategorisierungen und emoti-
onalen Einstellungen tberaus stabil. Nach
dem ersten Kontakt werden beim weite-
ren Aufbau der ,Hilfe-Beziehung” die o.g.
Motive angesprochen und bestimmen das
Handeln.

Beide Interaktionspartner beeinflussen sich
fortan wechselseitig. Im positiven Falle
werden die gegenseitigen Erwartungen
im Sinn erfullt, Bedlrfnisse und Wuinsche
werden befriedigt; eine personliche Bindung
entsteht. Haufig ist die erste Zeit einer sol-
chen Hilfebeziehung gepragt von einer Art
,Honeymoon" (engl. Flitterwochen): gegen-
seitige Idealisierung und Austausch positi-
ver Beziehungssignale.



Beide Seiten geben sich grofle Mihe fir eine
positive Beziehungsgestaltung. Irgend-
wann folgen dann in der Regel die ersten
Enttauschungen: Erwartungen — egal, ob
offen kommuniziert, nur gedacht oder un-
bewusst geblieben — werden enttduscht,
Hoffnungen erfillen sich nicht. Traurig-
keit, Arger, Frustration oder Zorn mogen
die Folgen sein.

Hier gilt es, sich Uber die eigenen Erwar-
tungen klar zu werden und ebenso die
Méglichkeiten des Gegenibers realistisch
einzuschatzen — ggf. mit Unterstitzung
vertrauter oder speziell ausgebildeter
Personen. Gerade die ersten Erfahrungen
des effektiven Helfens verleiten zur Ide-
alisierung durch die Geflichteten und zu
vermehrtem Aktionismus der Helfenden.
Hier ist es fiir beide Seiten notwendig, die
Begrenzungen der Hilfe angemessen zu

beurteilen und sich selbst einzugestehen.
Ein erhebliches Potenzial fur Frustration und
Arger liegt in den kulturellen Unterschieden
bei der Beziehungsgestaltung begriindet:
Soziale Gepflogenheiten, Tabus und Um-
gangsformen sind das GrundgerUst jeder
personlichen Beziehung. Trotz allen Wis-
sens Uber kulturelle Differenzen bleiben Ir-
ritationen und Krankungen nicht aus. Auch
die Formen des Umgangs mit Konflikten —
oder zu deren Lésung — sind stark kulturell
gepragt; manchmal sind die gewdiinschten
und erwarteten Handlungsmuster sogar
gegensatzlich. All diese Unterschiede be-
deuten eine hohe Wahrscheinlichkeit fir
zwischenmenschliche Konflikte. Hier hel-
fen Geduld, interkulturelle Kompetenz,
Transparenz und Humor. Und wenn dann
alles gut lauft, konnen sich lange, intensive
Freundschaften entwickeln.



4.Beendigung des Engagements

odurch und wie kénnen Bezie-
hungen zwischen Gefliichteten
und Helfenden zu Ende gehen?
Egal, aus welchem Grund die Verbindung

beendet wird: Schuldgefiihle oder ein
,schlechtes Gewissen” sind fehl am Platze.

Jeder der Beteiligten hat das Recht zu sa-
gen: ,Bis hierhin konnten wir den Weg
gemeinsam gehen, voneinander lernen,
wachsen und helfen, aber jetzt trennen sich
unsere Wege. Ich bin dankbar flr die ge-
meinsame Wegstrecke und wiinsche dir fir
die Zukunft alles Gute.”

Die Griinde kénnen vielfdltig sein. Beispielsweise:

+ Das gesetzte Ziel wird erreicht — man geht zufrieden auseinander.

+ Nur ein Beziehungspartner mochte den Kontakt beenden —vermutlich bleibt
mindestens eine Person mit negativen Geflihlen zurtick.

+ Das Ende der Verbindung wird durch dufere Einflisse herbeigefiihrt: Ausreise,
Umzug, Arbeit, Abschiebung, veranderte Lebenssituation, Krankheit oder Tod.
Gerade wenn das Ende des Kontaktes durch als ungerecht empfundene Entschei-
dungen Dritter herbeigefiihrt wird und die Lebensperspektive flr die Gefliichteten
eher schlecht und vielleicht sogar lebensbedrohlich eingeschatzt wird, ist dies
eine erhebliche emotionale Belastung fur die Beteiligten.

+ Selbstverstandlich tragen Sie — als ehrenamtliche Unterstitzer - keine Verantwor-
tung fur die Entscheidungen der beteiligten Institutionen oder flr eine u.U. als
restriktiv erlebte Asylpolitik.

Und was dann? Wie kann es weitergehen? Wie konnen die Beteiligten die Trennung
bewaltigen und ihren persénlichen Weg weitergehen?



5. (Auf-)Losen von Bindungen

m gehst weq — und ich bleibe hier.

Zunachst ist es richtig und wichtig, das Ende der Beziehung in ihrer bislang gelebten Form
zu akzeptieren und zu betrauern.

Erinnern Sie sich daran, wie Sie mit friilheren Trennungen und Abschieden
umgegangen sind:

Was hat Ihnen geholfen, was war eher erschwerend?
Mit welchen Erinnerungen und Geflihlen denken Sie an Menschen zuruick,
die Sie —ahnlich wie jetzt die Gefliichteten — begleitet haben?

Wie bei jeder Trennung gilt es auch hier, die Verbindungen schrittweise zu entflechten
(siehe Tipps unten).

Jeder Losldsungsprozess braucht Zeit: Je nach Dauer und Intensitat der Bindung dauert
dieser Prozess kirzer oder langer; manchmal bis zu einem Drittel der Zeit der
vorangegangenen Verbindung.

Eventuell hilft es Ihnen, dieses ,Beziehungsgeflecht® bildlich vor sich zu sehen:

+ Suchen Sie nach Symbolen (kleinen Dingen) fiir die einzelnen Aspekte lhrer
Beziehung (z.B. fir die gemeinsamen Aktivitaten, den Deutsch-Unterricht,
das Lachen, das Weinen, die Erfolge und das Scheitern), und packen Sie diese Dinge
mit Achtsamkeit in eine ,Schatzkiste“, fiir die Sie einen angemessenen
Platz finden.

« Erstellen Sie ein Erinnerungsbuch, in welches sich auch andere Kontaktpersonen,
Freunde oder Unterstiitzer mit einem individuellen Text einbringen kdnnen.

Zeichnen Sie eine Mindmap im Sinne einer Ubersichtskarte, die Ihre vielfaltigen
Beriihrungspunkte, Gemeinsamkeiten und Beziehungsthemen sichtbar macht
(Beispiel auf Seite 14).
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Beispiel fir eine Mindmap




6. Anerkennung des Gewesenen

evor wir eine flir uns ganz personlich
B relevante Bindung auflosen kdnnen
und den flr uns wichtig gewordenen
Menschen loslassen kénnen, empfiehlt sich

der Blick zuriick. Mit dem (An-)Erkennen
dessen, was gewesen ist — im Positiven wie

I gnschitzen

im Negativen: Welche Aspekte des gefllich-
teten und in unserer Gemeinde zeitweise
beheimateten Menschen, unseres Selbst
und unserer gemeinsamen Zeit haben wir
schatzen gelernt, und was waren die Schat-
tenseiten?

Es kann helfen, dies ganz bewusst zu tun, zu realisieren:

Hierbei sind/waren wir miteinander verbunden. Das kdnnen beispielsweise Aktivitaten,
Orte oder Themen sein, die gemeinsam mit den Gefliichteten erlebt wurden.

+ Was davon kann ich bewahren als Erfahrung, als schone Erinnerung,

als verbindendes Gefiihl?

-+ Was war weniger angenehm oder sogar schwierig?

+ Was habe ich gelernt? Was wurde mir geschenkt? Woftr bin ich dankbar?

+ Welche Wegstrecke, welche Lebensphase konnte ich begleiten? Was konnte ich
bewirken? Was bleibt den Geflliichteten davon auch in ihrer neuen Lebenssituation

erhalten?
Was Uberdauert den Abschied?

+ Wie kann ich das Erfahrene und den Schatz der menschlichen Begegnung in

mein Leben integrieren?

Es kann sein, dass die Erinnerung beim ersten Mal sehr schmerzt, dass aber
jede Wiederholung den Schmerz und die Trauer geringer werden lasst. Setzen Sie
sich dieser normalen Trauerreaktion aus. Notieren Sie auf einer Skala von 1 bis 10, wie
stark die schweren Geflihle sind, in der folgenden Zeit beobachten Sie, wie sich diese
Einschatzung uber die Zeit verandern wird.




Unser Buch der Erinnerungen

Legen Sie ein schon gestaltetes Heft
oder Buch an (oder wenn es fir Sie
besser passt: eine Datei im Rechner).
Reservieren Sie einzelne Seiten fiir jede
dieser Fragen. Tragen Sie immer wieder
Ihre Antworten ein. Sie konnen auch
Bilder, Erinnerungsstiicke oder Ahnli-
ches in dieses Buch einfiigen.

Wenn es moglich ist, erstellen Sie
solch ein Buch auch fiir oder mit den
Gefliichteten. Jeder tragt aus seiner
Sicht die wertvollen Erinnerungen
ein, manches wird sich Uberschnei-
den, manches unterschiedlich sein.

7. Weiter-Gehen

Nach der Trennung, nach der (Los-)Losung gehen unsere Lebenswege weiter, sowohl die
der Gefllichteten als auch unsere personlichen Wege und auch die der betreuenden Ge-
meinschaft, Gruppe oder Gemeinde.

Uler loslicst hat zwei Hziinde

..und was kommt nun?
Fir Sie ganz individuell: Entwickeln Sie positive Zukunftsszenarien fir sich:
Was werde ich mit der frei werdenden Zeit tun?
Fir welche sinnvolle Sache kann ich die frei werdende Energie verwenden?
Auf welche Menschen, welches mir personlich wichtige Ziel kann ich meine Gefiihle
der Zuneigung und Sympathie, Liebe lenken?
Was oder wen habe ich wahrend der Zeit des Engagements in der
Flichtlingshilfe vernachlassigt? Wofur habe ich jetzt wieder (mehr) Zeit?



Aber auch fiir die Gruppe, den Unterstitzerkreis ergeben sich neue Moglichkeiten, das Engage-
ment in andere Kanale zu lenken und neue Prioritaten zu setzen.

Fir die Geflichteten kdnnen sich Perspektiven in einer anderen Kommune, im Herkunftsland
oder in Drittstaaten (sog. Dublin-Verfahren) ergeben.

Siehe hierzu die Hinweise im Vorwort des Herausgebers.

8. Einige Vorschlage fiir Abschiedsrituale

Sie sind nicht allein. Teilen Sie Ihre Erfahrungen. Sprechen Sie mit Freunden, Angehorigen oder
anderen Engagierten. Nehmen Sie Angebote zu Fortbildung, Coaching oder Supervision wahr.

Dariiber hinaus konnen folgende Abschiedsrituale hilfreich sein:
Abschiedsfest mit moglichst vielen Menschen aus dem gemeinsamen Umfeld

Abschiedsgaben fiir Menschen, die wichtig waren (z.B. eine Blume, ein Bild,
ein Brief, ein Foto, ein personliches Andenken)

Kerzen wechselseitig schenken und vereinbaren, wann diese brennen werden
Abschiedsspaziergang an die relevanten Orte der gemeinsamen Geschichte
Handschlag als sehr bewusster Dankes- und Abschiedsgruf}

gemeinsame Formulierung eines Leitmotivs zur Geschichte und Zukunft Ihrer
Verbindung

ggf. neue, bleibende Formen der Kontaktpflege bewusst vereinbaren wie
Social Media, Brief, Telefon, Besuche usw.

Mehr dazu auf
www.fluechtlingshilfe-paderborn.de/Informationen/Abschied-gestalten

Freuden-Biindel

Schreiben Sie unzensiert und spontan

alles auf, was Sie gerne machen/friiher
gerne gemacht haben (z.B. Musik horen,
spazieren gehen, Gedichte lesen, eine
gute Tasse Tee trinken, baden, malen ...).
Ubertragen Sie die Tatigkeiten, die Sie

realistischerweise ohne grol3e Vorberei-
tung umsetzen konnen, auf schmale Zet-
tel (je eine erfreuliche Aktivitat auf einen
langlichen Zettel), und ziehen Sie bei Be-
darf jeweils einen Zettel aus dem Biindel
und schauen Sie, was sich machen lasst ...




9.Resilienz in der ehrenamtlichen Fliichtlingshilfe

nter dem Begriff ,Resilienz” wird hier
Udie seelische Widerstandskraft und
Anpassungsfahigkeit verstanden, die
es ermoglicht,auch schwerwiegende kriti-

sche Lebensereignisse zu bewaltigen und
bestenfalls gestarkt draus hervorzugehen.

Hierbei spielen Temperament, Veranla-
gung und positive Beziehungserfahrungen
in Kindheit und Jugend eine grofe Rolle.
Aber auch im Laufe des Erwachsenenlebens
kann Resilienz (hinzu)gewonnen werden.

So erwachst Resilienz unter anderem aus
der Erfahrung, kritische Lebensereignisse
oder -phasen bewaltigt zu haben. Dies lasst
sich vielleicht mit einem gewissen ,,Ubungs—
effekt” vergleichen.

Aulerdem stehen uns individuell sehr ver-
schiedene Moglichkeiten der aktiven Resi-
lienzforderung zur Verfligung. Finden Sie
heraus, was zu lhnen und zur jetzigen Situa-
tion am besten passt.




Konkrete Verdanderungen in unterschiedlichen Lebensfeldern konnen
Resilienzquellen erschlieRen:

Verstand: Kultur, Kreativitat, gesellschaftliches Engagement, Lernen, Beruf
Seele: Werte, Sinn, Spiritualitat, Glaube, Erflllung, Transzendenz
Kérper: Gesundheit, Wohlbefinden, Fitness, Sinnlichkeit, Wahrnehmung, Entspannung

Gefuhl: Beziehungen zu Familie, Freunden, Kollegen und anderen nahestehenden
Menschen (angelehnt an Wellensiek 2012)

Eine Analyse der personlichen Resilienzquellen kann folgende Fragen umfassen:
Welches sind und waren meine Energiequellen?
Wie sprudeln diese zurzeit?
Woran liegt es wohl, dass sie schwacher sprudeln oder sogar versiegt sind?
Welche (neuen) Energiequellen kann ich mir (wieder) erschlieRen?
Wer oder was kann mir dabei behilflich sein?

Wie, wo und wann fange ich an?

FULLUNG Was leert?
AKTUELL7 Enttauschung,

Kritik, Streit, Ableh-
nung, Pessimismus,
schlechte Nachrichten
oder Sorgen

7

Was fillt? /

Freude, Erfolg,
Glaube, Zuversicht,
Gemeinschaft,
Wertschatzung
oder Fairness
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Die Analyse der personlichen Energierduber und -neutralisierer gelingt anhand
folgender Fragen:

Was schwacht mich?
Was oder wer zieht mich runter?

Welche inneren Kommentare legen mich lahm, bremsen mich aus
oder stehen meinem Ziel im Weg?

Was kann ich daran dndern? Womit muss ich mich arrangieren oder abfinden?
Wer oder was kann mir dabei helfen?

Wie, wo und wann fange ich mit den ersten Veranderungsschritten an?

Vielen Menschen mit vielfaltigen Belastun-  Anspruch zu nehmen. Entsprechende An-
gen hilft es, eine Entspannungsmethode  gebote vermitteln z.B. die Fachdienste fir
zu erlernen, sich mit Gleichgesinnten in  Integration und Migration bei den Cari-
einem geschutzten Rahmen auszutau- tasverbanden, CKD oder die Kommunalen
schen oder ggf. psychologische Hilfe in  Integrationszentren.

Am besten halten Sie diese Analyse
auch schriftlich fest, vielleicht sogar
in einem Bild oder einer Grafik. Diese
Ergebnisse konnen Sie fiir sich selbst
verwenden, erganzen, revidieren und
weiterverfolgen oder mit einer Be-
zugsperson besprechen — hierfiirsteht
auch im Rahmen von Coaching, Bera-

tung und Supervision eine professio-
nelle Unterstiitzung zur Verfiigung.
Gestehen Sie sich ein: Sie sind fir die

bevorstehende Trennung nicht verant-
wortlich. Aufenthaltsrechtlich lasst
sich nicht immer eine Abschiebung
oder (unfreiwillige) Riickkehr vermei-
den. Was Sie unternommen haben,
war nicht umsonst.




10. Psychologischer Methodenkoffer

Jede Trennung von wichtigen Bezugsper-
sonen ist mit schmerzhaften Gefiihlen
verbunden. Das gilt auch und besonders im
Bereich der Fliichtlingshilfe, wo die Prozesse
von Abschied, Weggang, Verlust und Trauer

Stabilisationstechniken

allgegenwartig sind. Bei vielen seelischen
Herausforderungen kann es helfen, wenn
wir unsere Geflihle, Gedanken, Sorgen, aber
auch Hoffnungen ,nach auflen bringen” —
oder anders ausgedriickt: externalisieren.

Eine Trennung zwischen sich und dem bedrlickenden Problem
herzustellen, kann auf unterschiedliche Art und Weise geschehen:

durch Aufschreiben, Malen oder Zeichnen

im Gesprach mit vertrauten Personen

im Rahmen von Coaching, Supervision oder Beratung

...oder Sie fiihren je ein ,Sorgentagebuch” sowie ein ,Gliickstage-
buch® in die Sie téglich die groBeren und kleineren Themen, die Sie

beschaftigt haben, eintragen.

Die psychologische Ratgeberliteratur bietet
einen groRen Schatz an hilfreichen, starken-
den Impulsen, Tipps und Techniken. Leider
ist dieser Markt untberschaubar, und es
finden sich auch banale oder unseriose An-
gebote darunter.

Viele Ehrenamtliche wissen aber zum Gliick
bereits ganz gut, welche Methoden, Ein-
stellungen oder Sichtweisen zu ihnen pas-
sen: Dann ist es sinnvoll, in diesem Bereich
weiterzusuchen. Einige hilfreiche Hinweise
finden Sie im Literaturverzeichnis.

Andererseits kann es eine Bereicherung
sein und zusatzliche Impulse setzen, wenn
Sie sich eine neue kleine Welt der Lebens-
hilfe erschlieBen, indem Sie sich einem
fir Sie neuen Aspekt der Weisheitslehren

und psychologischen Methoden der Stress-
bewaltigung zuwenden. Bei Ihrer Auswahl
koénnen lhnen ggf. Freunde, andere Ehren-
amtliche oder auch hauptamtlich Aktive
helfen.

... und noch eine kleine, leicht zu prak-
tizierende Ubung: Erinnern Sie sich
jeweils vor dem Einschlafen an min-

destens drei bis funf positive Erleb-
nisse des vergangenen Tages; dabei
kommt es darauf an, die Messlatte
fur Erfolge, Freuden, Dankbarkeit usw.
niedrig anzulegen.




1. Erste Hilfe, wenn es einmal ganz schlimm kommt

ir alle konnen damit konfrontiert werden, dass unsere Mitmenschen in
Wakute seelische Krisen- und Notsituationen geraten. In der Fliichtlings-
arbeit kann diesinsbesondere dann eintreten, wenn Schutzsuchendedie
Ausweglosigkeit ihrer Situation erkennen oder eine Retraumatisierung eintritt. In

so einer Situation kann es sehr hilfreich sein, wenn Sie einige Basisregeln fiir
psychische Erste Hilfe beherrschen:

+ bei Bedarf sich vorstellen
- sagen Sie, dass Sie da sind und dass etwas geschieht
- wegflhren von der belastenden Situation
+ Betroffene nicht allein lassen
- leichten Kérperkontakt anbieten, z. B. Schulter, Arm, Hand
- geduldig zuhdren
erzahlen lassen
Mitgefiihl zeigen
Aufmerksamkeit schenken
AuRerungen ernst nehmen
Verstandnis zeigen
kein Bewerten der Aussagen nach richtig, falsch, passend..
keine Ratschlage, Analysen oder Deutungen
- Reaktionen normalisieren: ... normale Reaktion auf ein nicht normales Ereignis”
- Ausdruck von Gefiihlen zulassen (Weinen, Schreien, Ausbriiche)

Bei stark emotionalen Erinnerungen an
langer zuriickliegende traumatische
Erlebnisse stellen Sie ergdanzend eine
Beziehung zum Hier und Jetzt her:

+ Ort: Wir sind jetzt hier

In seelischen Krisensituationen - Zeit: Es ist heute und jetzt
gilt in jedem Fall: - Sicherheit: Hier ist eine sichere
Holen Sie (sich) Hilfe! Situation, ein sicherer Ort

Scheuen Sie sich nicht, ggf. (das, was dngstigt, passiert nicht
Rettungsdienst oder Polizei hier und jetzt)

2 e - Beziehung: Wir sind bei dir, du bist
nicht allein




12. Einige Literaturempfehlungen

Johnstone, Matthew, Resilienz — Wie man Krisen
Ubersteht und daran wachst, Kunstmann, 2015

Kéré Wellensiek, Sylvia, Fels in der Brandung statt
Hamster im Rad —Zehn praktische Schritte zu
personlicher Resilienz, Beltz, 2012

Croos-Miiller, Claudia, Nur Mut! Das kleine Uber-
lebensbuch - Soforthilfe bei Herzklopfen, Angst,
Panik & Co., Kosel, 2012

Croos-Miiller, Claudia, Viel Gliick. Das kleine
Uberlebensbuch — Soforthilfe bei Schwarzsehen,
Selbstzweifeln, Pech und Pannen, Késel, 2014

Links:

Croos-Mdiller, Claudia, Kraft — Der neue Weg zu
innerer Starke — Ein Resilienztraining, Kosel, 2015

Roseberg, Franziska & Miiller, Monika,

Handbuch Kindertrauer — Die Begleitung von Kindern,
Jugendlichen und ihren Familien, Vandenhoeck &
Ruprecht, 2014

Shah, Hanne & Weber, Thomas, Trauer und Trauma
- Die Hilflosigkeit der Betroffenen und der Helfer
und warum es so schwer ist, die jeweils andere Seite
zu verstehen, in: Trauma-Zeitschrift fir Psychotrau-
matologie und ihre Anwendungen, Heft 2, 2015

DRK-Generalsekretariat, Team Migration — Interkulturelle Offnung — Inklusion (Riickkehrvorbereitung von
Kindern und Jugendlichen): http://drk-wohlfahrt.de/uploads/tx_ffpublication/Rueckkehrvorbereitung_von_

Kindern_und_Jugendlichen.pdf

Weiterflihrende Hilfen finden Sie auf der Homepage der Fliichtlingshilfe im Erzbistum Paderborn. Eine kom-
pakte Zusammenfassung zum Thema ,Abschied gestalten” finden Sie unter http://www.fluechtlingshilfe-pa-

derborn.de/Informationen/Abschied-gestalten/

Nachwort

Abschied und Trennung gehoren zu den im-
mer wiederkehrenden Erfahrungen des
Menschen. Oft sind sie mit Leid und Trauer
verbunden.

Allen denjenigen, die aus welchen Griin-
den auch immer Abschied von einzelnen
Gefliichteten nehmen oder sich aus der
Fliichtlingsarbeit verabschieden, wiinschen

wir, dass sie einen guten Abschluss fir sich
finden. Wenn ein Abschied schmerzhaft ist,
ist es gut, wenn man trauern kann.
Trostlich ist, dass das, was man in der
Flichtlingsarbeit geleistet hat, immer eine
Wirkung haben wird. Und so kann man einen
Abschluss finden und sich wieder neuen
Herausforderungen zuwenden.
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